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Tämän työelämänkehittämistehtävän tavoitteena on kehittää työkalu H2H Performance yri-
tykselle. Tavoitteena on luoda autourheilijantaitopolku, jonka avulla pystytään seuraamaan 
liiketaitojen kehittymistä. Tarkoituksena on myös luoda raamit turvalliselle kehitykselle ja vält-
tää turhia loukkaantumisia väärien ja liian vaativien harjoitteiden vuoksi.  
 
Työelämänkehittämistehtävän aiheeksi valittiin moottoriurheilu teemainen aihe yrityksen asi-
akkaiden takia. Kyseisestä aiheesta on myös julkaistu hyvin vähän tutkimuksia. Työ aloitettiin 
asiantuntija haastatteluilla. Haastateltavin joukossa oli niin kollegoita kuin myös kehonpaino-
harjoittelun kansainvälisiä asiantuntijoita. Tämän jälkeen alkoi vastaavien töiden kartoittami-
nen ja tiedonkeruu. Eniten työtä vaati ”työkalun” mallin luominen ja sen työstäminen helposti 
ymmärrettävään muotoon. 
 
Työn nimi on autourheilijan fyysinen liiketaitopolku. Vaikka työ on tehty autourheilua silmällä-
pitäen niin sitä voi myös hyödyntää H2H Performancen yritysasiakkaiden kanssa. Liikkeet on 
lajiteltu helposta vaikeampaan. Asiakas saa siirtyä haastavampaan liikkeeseen vasta kun hän 
pystyy suorittamaan helpomman liikkeen turvallisesti ja hänellä on riittävät liikelaajuudet 
haastavamman liikkeen suorittamiseen. Yleisimmät virheliikeradat ja mahdolliset puutteet on 
myös listattu. Niihin on myös tehty korjausehdotukset, joten valmentajan on helppo korjata 
virheelliset liikeradat 
 
Autourheilijan fyysinen liiketaitopolku on helposti käytettävä työkalu, jota voidaan hyödyntää 
useiden eri ihmisryhmien kanssa. Se tarjoaa keinot yleisen liikunnallisuuden ja lihastasapai-
non kehittämiseen. Autourheilijat ja heidän valmentajansa voivat hyödyntää työkalua lajispe-
fisten asioiden ohella myös virheellisten liikeratojen korjaamiseen. Työkalun kehittäminen 
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Moottoriurheilu on henkisesti ja fyysisesti haastavaa. Suurin osa ihmisistä ei pidä mootto-
riurheilua urheiluna. Useita miljoonia maksava auto, missä on tehoa yli 700 hevosvoimaa 
ja erittäin pitkälle hiottu aerodynamiikka on fyysisesti erittäin haastava ajaa. Autourheilijat 
tarvitset yhdistelmän voimaa, kestävyyttä ja henkistä paineensietokykyä, jotta he pystyvät 
keskittymään ajaessaan yli 300 kilometriä tunnissa ja vastustamaan G-voimia. 
 
Tämän lisäksi he joutuvat kommunikoimaan insinöörien kanssa, säätämään autoa kesken 
ajon, sekä huomioimaan muut ympärillä olevat kuljettajat. Yksi väärä liike saattaa olla tu-
hoisa ei ainoastaan autolle vaan myös kuljettajalle ja muille radalla olijoille. Moottoriurheili-
joiden fysiikan pitää olla riittävällä tasolla, jotta he pystyvät tekemään päätöksiä sekunnin 
murto-osissa koko kilpailun ajan. 
 
Sarjasta riippuen kilpailut ovat eri puolilla maailmaa. Tämä asettaa myös hyvinvoinnille 
suuria haasteita. Jatkuva matkustaminen, ravintoloissa syöminen ja lentokoneissa istumi-
nen rasittaa elimistöä paljon. Kausi on hyvin pitkä ja ”akkuja” ei ehdi lataamaan kisojen 
välissä. Tallit vaativat kuljettajilta paljon asioita myös radan ulkopuolella. Näitä ovat muun 
muassa yhteistyökumppanien tilaisuudet ja simulaattoriharjoittelu. 
 
Edellä mainittujen asioiden lisäksi media ja fanit luovat painetta kuljettajille. Jokainen sana 
ja teko tutkitaan tarkasti ja jokaisesta asiasta otetaan kaikki irti. Tämä luo entisestään pai-
netta kuljettajille. Tästä syystä jokaisen kilpa-ajajan ”perusta” on oltava kunnossa. Hyvä 
fyysinen kunto pitää kuljettajan terveenä koko kilpailukauden ajan. Hyvä fyysinen suori-
tuskyky vaikuttaa kuljettajaan myös henkisesti. Jos kuljettaja voi olla varma selviävänsä 
haastavimmista radoista fyysisesti helpolla se vaikuttaa myös henkiseen suorituskykyyn 
valtavasti.  
 
Monissa huipputason tiimeissä on henkilökuntaa satoja jopa tuhansia. F1-sarjassa näiden 
satojen ihmisten tehtävänä on saada kaksi autoa radalle. Yhdenkin henkilön tekemä pieni 
virhe saattaa muuttaa kisan lopputulokset täydellisesti. Tästä syystä tiimin sisäisen hen-
gen on oltava kunnossa ja jokaisen työntekijän motivaatio huipussaan. 
 
Tästä syystä kuljettajien tehtävänä on myös tiimin hengen ylläpitäminen. Varsinkin ylem-
missä sarjoissa kuljettaja on suurennuslasin alla niin tiimin sisällä kuin ulkopuolellakin. 
Jokainen työntekijä havaitsee, mikäli kaikki ei ole hyvin ja se taas vaikuttaa koko tiimin 
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motivaatioon ja ilmapiiriin. Tästä syystä kuljettajan on oltava henkisesti ja fyysisesti ko-
vassa kunnossa, koska tämä luo itsevarmuutta, mikä vaikuttaa koko henkilökuntaan.  
 
Tämän kehittämistyön tarkoituksena on luoda liiketaitopankki autourheilijoille. Kehittämis-
työn toimeksiantaja on H2H Performance, joka tarjoaa palveluita ihmisten hyvinvoinnin ja 
suorituskyvyn parantamiseksi. Toimeksiantajan asiakkaat vaihtelevat huippu-urheilijoista 
liikemiehiin. Yrityksen työntekijöistä osa toimii kuntovalmentajina moottoriurheilijoille. Tä-
män vuoksi liiketaitopankki on suunniteltu rata-autoilua varten. Liiketaitopankkia pystyvät 







Motorinen liikeitaitoharjoittelu on uusien taitojen oppimista kuten polkupyörällä ajamista tai 
laskettelua. Harjoittelun vaikutuksesta hyvien suoritusten määrä kasvaa ja liikkeistä tulee 
taloudellisempia. Voimaa, sekä keskittymiskykyä tarvitaan vähemmän tekniikan parantu-
essa. Tämän ansiosta huomion voi siirtää muualle kuten pelin strategiaan jalkapallossa tai 
maaston muotoon hiihtäessä. (Wulf 2007, 1-2.) 
 
Taitoharjoittelu voidaan jakaa yleistaitoharjoitteluun ja lajitekniikan harjoitteluun. Yleistai-
toharjoittelu kehittää yleisiä taito-ominaisuuksia, jotka eivät ole lajisidonnaisia. Lajiteknii-
kan harjoittelussa syvennyttään tietyssä lajissa tarvittavien ominaisuuksien kehittämiseen. 
(Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen 2016, 233.) 
 
Taitoharjoittelussa tulee huomioida kolme tekijää, mitkä vaikuttavat jatkuvasti toisiinsa. 
Nämä ovat oppija, ympäristö ja tehtävä. Valmentajan tehtävä on huomioida nämä kolme 
tekijää ja muokata niitä tilanteen mukaan. Taitoharjoittelu on usein virheiden kautta 
oppimista ja täydelliset suoritukset vakio olosuhteissa eivät välttämättä takaa parasta 
lopputulosta. (Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen 2016, 233.) 
 
2.1 Liiketaitoharjoittelun eri osa-alueet 
Liiketaitoharjoittelu voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: kognitiiviseen, assosiatiiviseen 
ja autonimiseen vaiheeseen. Ensimmäinen vaihe on kognitiivinen vaihe, missä oppija pyr-
kii luomaan kokonaisvaltaisen kuvan liikkeen eri vaiheista ja suorituksesta. Tässä vai-
heessa liikkeitä kontrolloidaan tietoisesti ja oppija käyttää paljon kognitiivista kapasiteettia 
tehtävän suorittamiseen. Ensimmäisessä vaiheessa liikkeet ovat yleensä hitaita ja epäta-
loudellisia. Oppija käyttää erilaisia keinoja hahmottaakseen mikä toimii parhaiten ja hän 
joutuu kiinnittämään paljon huomioita liikkeiden suorittamiseen. Ensimmäisessä vaihees-
sa oppija voi jakaa liikkeen myös osiin ja harjoitella yhden osa-alueen kerrallaan. (Wulf 
2007, 3.) 
 
Toista vaihetta liiketaitoharjoittelussa kutsutaan assosiatiiviseksi vaiheeksi. Tässä 
vaiheessa liikkeet ovat taloudellisempia ja sujuvampia. Jotkin liikkeen osa-alueet oppija 
pystyy suorittaan kiinnittämättä huomiota niihin ja tästä syystä huomiota voidaan siirtää 
muualle. Tämä vaihe kestää pidempää kuin ensimmäinen vaihe ja oppija joutuu tekemään 
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suuren määrä toistoja ennen kuin hän saavuttaa kolmannen vaiheen 
liiketaitoharjoittelussa. (Wulf 2007, 4.) 
 
Kolmas vaihe on nimeltään autonominen vaihe. Tässä vaiheessa oppija käyttää hyvin 
vähän kognitiivista kapasiteettia ja liikkeitä kontrolloidaan automaattisesti. Liikeet ovat 
tarkkoja ja taloudellisia. Oppija käyttää paljon vähemmän energiaa liikkeiden 
suorittamiseen ja hän pystyy käyttämään kapasiteettiaan muiden asioiden huomioimiseen 
(Wulf 2007, 4.) 
 
2.2 Liikkeiden jaottelu 
Liikkeet voidaan jakaa ryhmiin monella eri tavalla. Yksi tapa lajitella liikkeitä on jakaa 
kolmeen eri ryhmään:  diskreettiin eli erilliseen, jatkuvaan ja sarjamuotoisiin liikkeisiin 
Diskreetit liikkeet ovat usein nopeita ja niillä on selkeä alku ja loppu. Jatkuvissa liikkeissä 
ei ole selkeää alkua. Juoksu ja uinti ovat hyviä esimerkkejä jatkuvista liikkeistä. 
Sarjamuotoiset liikkeet ovat usein yhdistelmiä useista erillisistä liikkeistä. Näissä liikkeissä 
liikesuoritus voi olla yhtä pitkä kuin jatkuvissa liikkeissä, mutta niissä on selkeä alku ja 
loppu. (Schmidt & Lee 2005, 20-21.) 
 
Erilliset, jatkuvat ja sarjamuotoisen liikkeet voidaan jakaa avoimissa ja suljetuissa 
olosuhteissa tapahtuviin liiketaitoihin. Suljetuissa olosuhteissa tapahtuvat liikkeet 
suoritetaan muuttumattomissa olosuhteissa. Avoimissa olosuhteissa tapahtuvissa 
liikkeissä olosuhteet muuttuvat koko ajan.Keilaaminen on esimerkki suljetuissa ja paini 
vastaavasti avoimisssa olosuhteissa tapahtuvasta liiketaidoista. (Schmidt & Lee 2005, 21-
22.) 
 
2.3 Liiketaitoharjoittelun ominaispiirteet 
Ihmiset oppivat taitoja usealla eri tavalla. Vauva oppii kävelemään seuraamalla ensin mui-
ta ihmisiä ympärillään. Tämän jälkeen hän yrittää itse ja oppii harjoittelun ja useiden ereh-
dysten kautta kävelemään. (Austin & Mann 2012, 1.) 
 
Liiketaitoharjoitelussa on neljä ominaispiirrettä (Schmidt & Lee 2005, 302). Nämä neljä 
ominaispiirrettä ovat: Liiketaitoharjoittelu on tapahtatumasarja, minkä ansiosta henkilö 
oppii uuden taidon tai pystyy suorittamaan motorisen tehtävän. Tämä tapahtumasarja ja 
oppiminen on suoraa seurausta harjoittelusta tai kokemuksesta. Harjoiteltu taito tai 
ominaisuus on suhteellisen pysyvää ja oppimista ei pystytä havainnoimaan suoraan. 




Taitoja voidaan oppia tietoisesti sekä tiedostamatta. Tietoista oppimista kutsutaan 
eksplisiittiseksi oppimiseksi, jolloin valmentaja valmentaa ja oppija pyrkii aktiivisesti 
oppimaan uusia asioita. Implisiittinen oppinen on tiedostamatonta oppimista. Tämän 
tyylinen oppiminen on vahvasti sidoksissa toimintaympäristöön ja virikkeisiin mitä 
valmentaja pystyy luomaan. Perinteinen taitoharjoittelu on perustunut hyvin pitkälti 
eksplisiittiseen oppimiseen ja implisiittinen on nykyaikaisempi tapa opettaa liiketaitoja. 
(Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen 2016, 233.) 
 
Perinteisen ajattelumallin mukaan taitoja opitaan ainoastaan oikeiden suoritusten kautta. 
Nykyajattelu haastaa tämän ajatusmallin. Epälineaarinen padagogiikan ja 
differentiaalioppimisen mukaan ei ole olemassa kahta samanlaista suoritusta eikä 
optimaalista suoritustekniikkaa. Epälineaarinen pedagokiikka perustuu oppimisympäristön 
muovaamiseen kilpailutilanteita vastaavaksi. Valmentaja pyrkii antamaan ohjeita 
mahdollisimman vähän ja urheilijalle annetaan vapaus päästä haluttuun päämäärään 
valitsemaansa reittiä. Differentiaalioppimisessa kehitetään opeteltavasta liikkeestä useita 
eri variaatoita, minkä vuoksi urheilija joutuu sopeutumaan erilaisiin olosuhteisiin. (Mero, 






Kehonpainoharjoittelu on laaja-alainen käsite, joka voidaan määritellä harjoitteluna, missä 
käytetään kehonpainoa vastuksena (Rajala 2015, 8). Puhuttaessa kehonpainoharjoittelus-
ta helposti ajatellaan vain muutamia liikkeitä, kuten punnerruksia, kyykkyjä ja vatsalihas-
liikkeitä. Näiden liikkeiden lisäksi on kuitenkin olemassa valtava määrä erilaisia harjoitteita 
ja näiden variaatioita ja yhdistelmiä. (Rajala 2015, 9.)  
 
Kehonpainoharjoittelu ei vaadi välineitä ja silti sen avulla pystytään harjoittamaan koko 
kehoa. Kehonpainoharjoittelussa niin kuin kaikissa lajeissa, harjoitteiden haasteellisuutta 
on lisättävä tietyin väliajoin. (Delavier & Gundill 2011, 9.) 
 
Kehopainoharjoittelun avulla voidaan harjoittaa voiman lisäksi tasapainoa ja koordinaatio-
ta. Oman kehon painolla harjoittelua voidaan käyttää oheisharjoitteluna moneen eri lajiin. 
Tavoitteena voi olla näyttävien voimistelullisten liikkeiden oppiminen tai lihasmassan han-
kinta ja rasvanpoltto. (Lihastohtori, 2014) 
 
3.1 Kyykky 
Kyykky on moninivelliike, joka kuormittaa nelipäistäreisilihasta, takareisiä, lantion seudun 
lihaksia, pohkeita sekä pakaralihaksia (Delavier & Gundill 2011, 149). Pääliikesuunnat 
jalkakyykyssä ovat polvinivelen- ja lonkanojennus (Hulmi 2015, 89). 
 
Kyykkyä pidetään parhaana liikkeenä alaraajojen lihasten kehittämiseen. Haastavinta 
kyykyssä on oikein tekniikan oppiminen. Parhaimmat voimannostajat käyttävät useita eri 
nostotekniikoita vaihtelemalla jalkojen asentoa ja levypainotangon paikkaa. Kyykky on 
kaikkein haastavin voimannostoliike, mutta myös yksi tehokkaimmista liikkeistä. (Austin & 
Mann 2012, 47.) 
 
Kyykkyä voidaan muunnella usealla eri tavalla. Etukyykyssä tanko on vartalon etupuolella 
ja takakyykyssä vartalon takapuolella. Valakyykyssä tanko on pään yläpuolella kädet suo-
ristettuna. Tangon lisäksi kyykkyä voidaan muunnella jalkaterien asennon, kyykyn syvyy-






3.2 Lantion ojennus 
Lantion seudun lihaksista tärkeimmät ovat gluteus-lihasryhmään kuuluvat lihakset. Nämä 
ovat gluteus maximus, gluteus medius ja gluteus minimus. Gluteus maximus-lihaksen 
suurin aktivaatio saadaan aikaiseksi lantion ojennuksen loppuvaiheessa. EMG-mittausten 
perusteella lantion ojennus-liike aktivoi huomattavasti enemmän isoa pakaralihasta verrat-
tuna kyykky-liikkeeseen. (Schoenfeld 2016, 122.) 
 
3.3 Ylävartalon työntävät ja vetävät liikkeet 
Monet harjoitusohjelmat sisältävät työntäviä liikkeitä, jotka tehdään sagittaali- ja frontaali-
tasoissa. Punnerrus ja penkkipunnerrus on esimerkkejä sagittaalitasossa tapahtuvista 
työntävistä liikkeistä. Punnerrus käsilläseisonnassa on esimerkki frontaalitasossa tehtävis-
tä työntävistä liikkeistä. Useat liikunta-alan ammattilaiset laativat harjoitusohjelmia joissa 
työntävistä liikkeistä suurimman huomion saa liikkeet jotka tapahtuvat sagittaalitasossa.  
(Kritz, Cronin & Hume 2010, 72-82.) 
 
Ylävartalon vetäviä lihaksia ovat iso ja pieni suunnikaslihas, iso ja pieni liereälihas, epä-
käslihas sekä leveä selkälihas (Hulmi 2015, 80).   
 
Normaali etunojapunnerrus yleinen harjoite, jota käytetään rintalihasten ja hartiaseudun 
harjoittamiseen. Se on liike, jonka oppii melko nopeasti ja sitä voi hyödyntää aloittelijat 
sekä eliittiurheilijat. Etunojapunnerruksessa jossa ainoastaan jalat ja kädet koskettavat 
maata suurin lihakseen kohdistuva voima on noin 70% kehonpainosta. Liikettä muokkaa-
malla esimerkiksi polvet maassa punnertamalla saadaan liikkeestä sopiva myös henkilöil-
le joilla on vähemmän voimaa ylävartalossa. (Kritz, Cronin & Hume 2010, 72-82.) 
 
3.4 Keskivartalon tukilihakset 
Keskivartalon lihakset ovat mukana lähes kaikissa liikkeissä. Nämä lihakset aktivoituvat 
millisekunteja ennen käsien tai jalkojen liikettä. Tämän perusteella kaikki liike on lähtöisin 
keskivartalosta. Hyvä keskivartalon tuki takaa voimien siirtymisen alavartalosta ylävarta-
loon ja päinvastoin. (Crossley 206, 152.) 
 
Vatsalihakset voidaan jaotella pinnallisiin ja syviin vatsalihaksiin. Pinnallisia vatsalihaksia 
ovat ulompi vino vatsalihas sekä suora vatsalihas. Syviä vatsalihaksia ovat sisempi vino 





3.5 Niska- ja hartiaseudun harjoittaminen 
Niskanalueen lihasten tehtävä on pään liikuttaminen ja kaularangan suojaaminen. 
Niskalihasten harjoittaminen on urheilijoille tärkeää, koska monissa urheilulajissa päähän 
kohdistuu voimia ja iskuja. Harjoitellessa tulee olla hyvin varovainen ja liikkeet tulee tehdä 





4 Moottoriurheilun fyysistä vaatimuksista 
Moottoriurheilu voi olla yhtä haastavaa ihmiskeholle kuin perinteisemmät urheilulajit. 
Moottoriurheilijat joutuvat viemään kehonsa äärirajoille niin henkisesti kuin fyysisesti. Ym-
päristö missä moottoriurheilijat kilpailevat on hyvin erityislaatuinen. He ovat kiinnitettyinä 
istuimeen auton ohjaamossa ja heidän kehonsa on kestettävät korkeita g-voimia, täristyk-
siä ja tärähdyksiä. Kuljettajat joutuvat käyttämään suoja-asuja sekä kypäriä. Lämpötila 
ohjaamossa saattaa nousta hyvin korkeaksi ja ilmanvaihtoa ei juurikaan ole. (Backman, 
Häkkinen K., Ylinen, Häkkinen A. & Kyröläinen 2005, 777.) 
 
Kuljettajien sykkeet vaihtelevat 140 ja 180 sydämenlyönnin välillä. Lämpötila ohjaamossa 
saattaa nousta 75°C:seen. G-voimat ja värinät aiheuttavat kuljettajille liikuntaelimistön 
vammoja. Kaikki edellä mainitut asiat rasittavat kuljettajan elimistöä. Tämän lisäksi he 
joutuvat työskentelemään psyykkisen paineen alaisuudessa. (Backman et al. 2005, 777.) 
 
4.1 Hengitys- ja verenkiertoelimistö 
Keuhkot, hengityslihakset ja hengitystiet muodostavat hengityselimistön. Hengityselimis-
tön tehtävä on siirtää happea ilmasta verenkiertoon ja hiilidioksidin poistaminen verenkier-
rosta. Verenkiertoelimistön muodostaa verisuonisto ja siinä virtaava veri sekä sydän, joka 
liikuttaa verta keuhkojen ja kudosten välillä. (Mero, Nummela, Kalaja & Häkkinen 2016, 
117.) 
 
Autourheilijoiden sykkeet saattavat nousta parhaimmillaan 190:neen sydämenlyöntiin mi-
nuutissa. Syytä tähän ei tarkalleen tiedetä. Joidenkin tutkimusten mukaan tämä johtuu 
fyysisistä haasteista mihin ihmiskeho joutuu suurissa nopeuksissa kun taas toisten mie-
lestä sykkeen nousu johtuu sympaattisesta hermostosta ja hormonitasojen muutoksesta 
stressaavan tilanteen johdosta. (Jacobs, Olvey, Johnson & Cohn 2002, 2085.) Kuljettajien 
ja muiden autourheilun parissa työskentelevien ihmisten mukaan, fysiologiset vaatimukset 




5 H2H Performance 
H2H Performance syntyi Hintsa Performancen ja Heia Heian fuusiossa. Heia Heia on oh-
jelmistoyhtiö ja Hintsa Performance valmennusyhtiö, jonka tehtävänä on ihmisen suoritus-
kyvyn parantaminen. (Kauppalehti 2016.) 
 
5.1 Aki Hintsa  
Hintsa Performance AG:n on perustanut lääkäri Aki Hintsa. Aki Hintsa loi yrityksen toimin-
tafilosofian 90-luvulla asuessaan Afrikassa. Hän seurasi Etiopialaisten huippukestävyys-
juoksijoiden elämää ja heidän arkirutiinejaan.(Hintsa Performance 2016.) 
 
Aki Hintsa työskenteli F1-sarjassa 11 vuotta. Hänen uransa moottoriurheilun kuninkuus-
luokassa alkoi vuonna 1998 F1-kuljettaja Mika Häkkisen lääkärinä. (Saari 2015, 74-75.) 
F1-tiimi McLaren teki hänestä tiimin lääketieteellisen johtajan. Aki Hintsan valmennusfilo-
sofia on ollut osana kymmenessä F1-sarjan maailmanmestaruudessa. (Hintsa Performan-
ce 2016.) 
 
Lääkäri Hintsalla on ennaltaehkäisevä ajattelutapa hyvinvointiin. Hänen mielestään pa-
rempi elämä johtaa parempaan suorituskykyyn. Suurin osa ihmisistä kiinnittävät huomiota 
vain muutamaan elämän tärkeään osa-alueeseen kuten ruokavalioon ja liikuntaan, mutta 
he unohtavat katsoa hyvinvointia kokonaisvaltaisemmin (Saari 2015, 70-71). 
 
5.2 Menestyksen ympyrä 
Menestyksen ympyrä koostuu kuudesta osasta. Nämä kuusi osaa ovat uni ja palautumi-
nen, fyysinen aktiivisuus, henkinen energia, ravinto, yleinen terveys sekä biomekaniikka. 
Jokainen osa-alue on riippuvainen toisistaan eli jos jokin osa on ongelmallinen se saattaa 
vaikuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, vaikka kaikki loput viisi osa-aluetta olisivat 
kunnossa. Tämän menestyksen ympyrän on kehittänyt Aki Hintsa, joka on yksi H2H Per-







Kuva 1. Hintsa, menestyksen ympyrä 
 
 
5.2.1 Uni ja palautuminen 
Uni on välttämätöntä hyvinvoinnin ja suorituskyvyn kannalta. Keho ja aivot tarvitset lepoa 
pysyäkseen toimintakykyisinä. Vaikka tämä on tiedossa, niin silti uni ja lepo on yksi aliar-
vostetuimmista asioista nykymaailmassa. Moni luulee selviävänsä vähällä unella, mutta 




5.2.2 Fyysinen aktiivisuus 
Ihmisen elimistö on tehty liikkumista varten, mutta liian vähäinen tai liiallinen aktiivisuus 
saattaa aiheuttaa ongelmia. Päivittäinen liikunta ei välttämättä riitä pitämään ihmiskehoa 
kunnossa jos ihminen istuu lopun aikaa toimistossa työpöydän äärellä. Liian vähäinen 
liikunta ei ole ainoa ongelma vaan huippu-urheilijoiden ja paljon harjoittelevien keskuudes-
ta löytyy myös liikaharjoittelevia. Tämä aiheuttaa myös suuria ongelmia terveydelle. (Hint-





5.2.3 Henkinen energia 
Ihmisen henkisen energian voi ajatella voimavarana, jota on rajoitettu määrä. Tietyt ihmi-
set, aktiviteetit ja tehtävät kuluttavat tätä rajallista voimavaraa ja toiset lisäävät sitä. Nega-
tiivisia asioita ei voida eliminoida elämästä kokonaan, mutta on tärkeää laittaa asiat tär-
keysjärjestykseen. Jokaisen tulisi ymmärtää mitkä asiat kuluttavat ja mitkä asiat lisäävät 




Ruoka on ihmiskeholle muutakin kuin polttoainetta. Ravinnolla on suuri merkitys suoritus-
kykyyn ja hyvinvointiin. Se tukee monia elimistön toimintoja. (Hintsa Performance, 2016) 
 
5.2.5 Yleinen terveys 
Yleinen terveys on hyvinvoinnin perusta. Jokaisen tulisi pitää omasta hyvinvoinnistaan 
huolta välttääkseen ongelmat tulevaisuudessa. (Hintsa Performance, 2016) 
 
5.2.6 Biomekaniikka 
Biomekaniikka tutkii ulkoisten ja sisäisten voimien vaikutusta ihmiskehoon, erityisesti tuki- 
ja liikuntaelimistöön (Schoenfeld 2016, 115).  
 
Ihmiskeho on monimutkainen kokonaisuus, mikä tarvitsee huoltoa toimiakseen hyvin. Mo-
nilla ihmisillä on lihaskipuja ja liikkuvuutta rajoittavia ongelmia. Hyvin monella on selkäki-
puja jossain vaiheessa elämää. Nämä kivut saattavat vähentää fyysistä aktiivisuutta enti-
sestään, koska kipeytynyttä aluetta halutaan suojella. Fyysisistä rajoitteista voi päästä 











6 Kehittämistyön tavoite 
Työn tavoitteena on kehittää työkalu H2H Performance yritykselle. Tavoitteena on luoda 
autourheilijantaitopolku, jonka avulla pystytään seuraamaan liiketaitojen kehittymistä. Tar-
koituksena on myös luoda raamit turvalliselle kehitykselle ja välttää turhia loukkaantumisia 
väärien ja liian vaativien harjoitteiden vuoksi. 
 
Työkalu kehitetään autourheilua silmällä pitäen, mutta tarkoituksena on luoda liiketaito-
pankki, jota myös yritysasiakkaat pystyvät hyödyntämään. 
 
Liikkeet ryhmitellään helposta vaikeaan. Jokaisen liikkeen läpäisemiskriteerit arvioidaan 
sanallisesti. Urheilija saa siirtyä seuraavaan liikkeeseen, kun valmentajan arvioi urheilijan 
taidot riittäviksi annettujen kriteerien mukaan. Tämä tarkoittaa, että urheilijalla on riittävät 
valmiudet turvallisesti edetä seuraavaan harjoitteeseen. Yleisimmät virheliikeradat ja niihin 
korjausehdotukset on myös listattu, joten valmentajan on helppo työstää mahdollisia vir-
heellisiä liikeratoja, tai puutteita liikkeissä. 
 
Tarkoituksena on luoda ”baseline”, joka koostuu perusliikkeistä, joita jokaisen terveen 
ihmisen tulisi pystyä suorittamaan kehon optimaalisen toiminnan kannalta. Mikäli valmen-
nettava ei pysty kyseistä liikettä suorittamaan siirrytään ”baselinesta” pykälä taaksepäin 
mikä tarkoittaa liikkeen helpottamista. Tästä esimerkkinä kyykky. Mikäli valmennettava ei 
pysty suorittamaan kyykkyä turvallisesti ja täyttämään liikkeen kriteerit oikeaoppisen tek-
niikan kannalta, otetaan avuksi TRX-vetoremmi, minkä avulla pystytään laskeutumaan 
turvallisesti kyykkyyn ja takaisin pystyyn käsillä avustamalla. 
 
Alla olevassa esimerkissä kyykky on ”baselineliike”. TRX-kyykky tästä helpotettu versio ja 









7 Kehittämistyön vaiheet 
Moottoriurheilun fyysisistä vaatimuksista ja niiden harjoittamisesta on hyvin vähän julkais-
tua materiaalia. Tämän vuoksi työelämänkehittämistyö päätettiin tehdä moottoriurheilijoita 
silmällä pitäen. Unohtamatta kuitenkaan muita toimeksiantajan asiakkaita. 
 
Ensimmäisessä vaiheessa työn tarpeellisuutta tiedusteltiin H2H Performancen pääval-
mentajalta ja moottoriurheilun parissa työskenteleviltä valmentajilta. Hyväksyntä toimeksi-
antajalta saatiin syksyllä 2015.  
 
Toimeksiannon jälkeen alkoi kartoitus millainen lopullisesta työstä tulisi. Tarkoituksena oli 
luoda sarja liikkeitä ja niiden kehittelyitä, joita pystyy suorittamaan ilman lisävarusteita ja 
vaikka hotellihuoneessa. Tähän ideaan päädyttiin siitä syystä, että erityisesti kansainväli-
sessä sarjassa kilpailevat moottoriurheilijat matkustavat paljon ja he eivät aina pääse kun-




Kuva 3. Autourheilijan fyysisen liiketaitopolun kehittämistyön vaiheet. 
 
 
7.1 Tiedon keruu  
Kuvassa 1 on kuvattu työn eri vaiheet. H2H Performancelta saadun idean ja toimeksian-
non jälkeen alkoi vastaavien töiden kartoitus ja asiantuntijoiden haastattelut. Haastattelut 
tehtiin Skypen välityksellä ja haastateltavat olivat omien ja H2H Performancen kautta tul-
leita kansainvälisiä kontakteja valmentamisen ja liikunnan alalta. Haastatteluilla pyrittiin 
samaan ideoita toimivan ja mahdollisimman käytännönläheisen mallin rakentamiseen. 
Haastateltavina olivat mm. James Baker, Director, Head Strength & Conditioning Coach, 
PROFORMANCE ja Kesh Patel, EVO Fitness, Director at EVO Fitness Europe. James Baker 
on luonut ”Elite Performance Pathwayn” -ohjelman, mikä pohjautuu 7-13 vuotiaiden ur-
heilijanuorten fyysiseen kehitykseen. Kesh Patelia pidetään kehonpainoharjoittelun vaiku-
tusvaltaisimpina osaajina Euroopassa ja on kirjoittanut aiheesta kirjan ”The Complete gui-
de to bodyweight training”. Samaan aikaan alkoi myös kirjallisen taustatiedon keruu liike-
taitoharjoittelusta, kehonpainoharjoittelusta, liikkuvuusharjoittelusta, liikeprogressioista, 
”screening” –testeistä ja moottoriurheilun fyysisistä vaatimuksista. Kirjallisuuden tutkimi-
nen on jatkunut koko työprosessin läpi aina sitä mukaan, kun on löydetty uusia lähteitä.  
 
 
7.2 Mallin työstäminen 
Pohjatyön jälkeen alkoi itse mallin ja työkalun työstäminen. Versioita tuli yhteensä neljä (4) 
ennen lopullista mallia. Kaikkia versioita paranneltiin ja muokattiin sitä mukaan, kun löy-
dettiin uutta tietoa kirjallisuudesta, saatiin palautetta työyhteisöltä ja asiantuntijoilta., sekä 
omien käytännön kokeilujen (Workshopien) kautta. Isoin työ oli liikkeiden valitseminen ja 
raameissa pysyminen. Mallia pyrittiin jatkuvasti yksinkertaistamaan ja selkeyttämään, niin 





Kuva 4. Autourheilijan fyysisen liiketaitopolun ensimmäinen työversio. 
 




Kuva 6. Autourheilijan fyysisen liiketaitopolun kolmas työversio. 
 





Kuva 8. Autourheilijan fyysisen liiketaitopolun lopullisesta versiosta. 
 
7.3 Ennakkotarkistuksen jälkeiset parannukset ja muutokset 
Syksyllä 2016 työ lähetettiin ennakkotarkistukseen kirjallisuuskatsauksen ja työkalun osal-
ta. Saatuamme palautteen ennakkotarkistuksesta teimme vielä muutoksia ja viilauksia 
lopulliseen versioon. Tässä vaiheessa löysimme myös erittäin paljon uutta materiaalia 
kirjallisuudesta, joten senkin osalta tuli hieman lisää muutoksia lopulliseen työhön 
 
7.4 Jatkokehityksen idea ja suunnitelma 
Jatkokehitys suunnitelma on jo hyvällä mallilla ja työlle on saatu mahdollinen jatkaja. Aja-










8 Kehittämistyön tulos 
Kehittämistyön tuloksena on fyysisen liiketaitoharjoittelun työkalu ensisijaisesti H2H Per-
formancen valmentajille (katso liite 1.). Työkalu mahdollistaa perusliikeratojen harjoittelun 
turvallisesti ja ottaen huomioon kehon tasapainoisen harjoittelun. Mallin avulla valmentaja 
pystyy arvioimaan urheilijan/asiakkaan puutteita ja kehitystä kehon tärkeimmissä liikera-
doissa (kyykky, lantion ojennus, askeltaminen, ylävartalon työntävät liikkeet, ylävartalon 
vetävät liikkeet ja keskivartalon tuki-lihasliikkeet). Valmentaja pystyy progressiivisesti ja 
turvallisesti lisäämään haastavuutta sitä mukaan, kun urheilija/asiakas kehittyy. Yleisim-
mät virheet ja puutteet ja niiden kehittämiseen vaadittavat toimenpiteet on myös listattu. 






Tuloksena kehittämistyöstä on raamit selkeään ja loogiseen työkaluun H2H Performancen 
valmentajille, niin urheilijoiden kuin yritysasiakkaiden kanssa työskenteleville valmentajille. 
Työ vaatii kuitenkin vielä jatkokehittelyä ja sisällön tarkempaa tarkastelua. Mallin laajempi 
testaaminen käytännössä on myös yksi jatkokehityksen tärkeimpiä seikkoja. 
 
Alun perin mallin ajatus oli enemmän klassinen ”screening” –tyyppinen liiketaidon arviointi 
missä pisteytetään jokainen liike ja tarvittavan pistemäärän täyttyessä voidaan siirtyä vai-
keampaan liikkeeseen. Lopputuloksessa päädyttiin kuitenkin toisenlaiseen lähestymista-
paan missä pyritään miettimään enemmän mistä ongelmat, tai puutteet johtuvat eri liike-
malleissa ja ennen kaikkea, miten niitä lähdetään kehittämään. Selkeys ja käytännönlähei-
syys oli yksi isoimmista asioista mikä vahvistui matkan varrella. Aikaisemmin tehdyt 
”screening”- mallit ovat usein vaikeasti tulkittavia ja väärien liikeratojen havaitsemisen 
vaikeaa ja ennen kaikkea tieto siitä miten ongelmia lähdetään konkreettisesti työstämään 
on saattanut olla haastavaa. Valmennuksellinen lähestymistapa vahvistui myös ennen 
fysioterapiamaista kliinistä liikkeiden arvioimista ja työstämistä. 
 
Prosessi oli haastava lähinnä sen vuoksi että täysin selkeätä kuvaa lopputuloksesta ei ollut 
kovin varhaisessa vaiheessa, koska lähdettiin luomaan täysin uutta mallia. Työkalu eli ja 
muuttui moneen otteeseen mikä kuitenkin oli todennäköisesti lopputuleman kannalta vält-
tämätöntä. Tosin jos mallin raamit olisi voitu lyödä lukkoon aikaisemmassa vaiheessa olisi 
sisällön(liikkeiden) yksityiskohtaisempi viilaaminen ollut laadukkaampaa. Tämä olisi myös 
mahdollistanut mallin laajemman kokeilemisen käytännössä.  
 
Rohkeus viedä työtä valitsemaamme suuntaan osoittautui myös haastavaksi, koska asian-
tuntija haastattelut ja kirjallisuudessa saamaamme tieto oli hyvin usein lokeroitu yhteen 
tiettyyn suuntaan ja kohtaamamme mielipiteet olivat usein vahvoja. Pyrimme ottamaan 
parhaat puolet kaikesta saamastamme informaatiosta ja luoda niistä toimivan kokonai-
suuden.  
 
Johtopäätöksenä voimme päätellä että olemme tyytyväisiä työn tulokseen ja olemme luo-




Tulevaisuus työn osalta on tärkeä ja ajatuksena on kehittää mallia vielä yksityiskohtai-
semmin, varsinkin sisällön osalta. H2H Performancella on tarkoitus jatkojalostaa mallia ja 
myös mahdollisesti tehdä mobiilisovellus mallista. Tärkeätä työn jatkamiselle on rakentaa 
tiimi missä on myös vahvaa fysioterapian ja biomekaniikan osaamista fyysisen valmenta-
jaosaamisen rinnalle. Näin saadaan mahdollisimman monipuolinen työkalu. Kuitenkin käy-
tännönläheisyys ja selkeys tulee pitää yhtenä tärkeimpänä tavoitteena. 
 
Moottoriurheiijat aloittavat uransa nuorena samoin kuin muut urheilijat. Karting on usein 
nuorten ensimmäinen kosketus autourheiluun. Kolminkertainen maailmanmestari Lewis 
Hamilton aloitti uransa ajamalla radio-ohjattavia autoja ja siirtyi niistä kartingin pariin. Kun 
taidot ja kokemus karttuu ja ikää tulee riittävästi siirrytään yleensä niin kutsuttuihin ”pik-
kuformuloihin” eli sarjoihin joissa kilpaillaan F1-auton näköisillä autoilla, mutta autot ovat 
hyvin pelkistettyjä F1-autoihin verrattuna. Mikäli kuljettaja on poikkeuksellisen hyvä saat-
taa hän päästä F1-tallin junioriohjelmaan. Tämä on lottovoitto kuljettajalle, koska F1-talli 
tukee nuoren kuljettajan uraa taloudellisesti, sekä yleensä auttaa tiimin kokoamisessa 
kilparatojen ulkopuolella. Tähän tiimin yleensä kuuluu ”treineri” eli henkilö, joka pitää kul-
jettajan fyysisestä ja henkisestä puolesta huolta. Tekemämme työkalu on suunniteltu 
”trainereiden” käyttöön. Työkalua voi myös hyödyntään kilparatojen ulkopuolella, mutta 
se on kehitetty autourheilun fyysisiä vaatimuksia silmälläpitäen. 
 
Autourheilu on erikoinen laji verrattuna niin kutsuttuihin ”normaaleihin” urheilulajeihin. 
Monet ihmiset eivät edes pidä autourheilua urheiluna. Tästä syystä lajin fyysisistä vaati-
muksia on hyvin vähän tutkimustietoa. Nuoret urheilijat harjoittelevat hyvin vähän la-
jispesifisiä asioita. He saattavat harrastaa nuorena jotain muuta lajia kilvanajamisen rin-
nalla, mutta lähes kenelläkään juniorilla ei ole fyysistä valmentajaa, joka harjoittaa heidän 
ominaisuuksiaan vastaamaan autourheilun haasteisiin.  
 
Nykyään tallit ovat alkaneet kiinnittämään edellä mainittuun asiaan enemmän huomiota. 
Heidän junioritiimeissä on fysiikka valmentaja, jotka ohjaavat nuoria urheilullisten elämän-
tapojen pariin. Ongelmana tässä on se, että nuoret kuljettajat pääsevät yleensä tallin ju-
nioritiimiin vasta 14-16 vuoden iässä. Muissa lajeissa saman ikäiset urheilijat ovat harjoi-
telleet valmentajan kanssa jo useita vuosia. He ovat kasvaneet urheilijoiksi niin fyysisesti 
kuin henkisesti. He osaavat useita eri lajin vaatimia liiketaitoja ja tuntevat oman kehonsa.  
 
Näin ei ole läheskään kaikilla nuorilla autourheilijoilla. He ovat saattaneet käydä satunnai-
sesti lenkillä tai kuntosalilla. Kun he alkavat harjoittelemaan junioriohjelmissa valmentajan 
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kanssa tai huonoimmassa tapauksessa vasta siirtyessä F1-sarjaan, heidän täytyy aloittaa 
lähes nollasta. He ovat kehittäneet tiettyjä fyysisiä ominaisuuksia ajamalla autoa, mutta 
heillä saattaa olla suuria vajavaisuuksia useilla eri osa-alueilla. Tästä syystä halusimme 
kehittää työkalun, mikä soveltuu eri tasoisille moottoriurheilijoille. Jotkut saattavat olla 
edistyneempiä fyysisiltä ominaisuuksiltaan ja toiset joutuvat aloittamaan lähes alkeista. 
 
Usein ajatellaan F1-kuljettajien olevan huippu-urheilijoita. Nykypäivänä suurin osa heistä 
onkin. Jatkuva matkustaminen, aikavyöhykkeiltä toiselle siirtyminen ja paineen alla työs-
kentely asettaa valtavat haasteet kuljettajille. Tästä syystä jokaisella F1-sarjassa ajavalla 
kuljettajalla on henkilö joka pitää heistä huolta. Heitä kutsutaan joko ”fysioiksi” tai ”trei-
nereiksi”. Nämä henkilöt ovat yleensä opiskelleet joko fysioterapiaa tai liikuntatieteitä. 
Heidän tehtävänään on pitää huolta kuljettajasta kokonaisvaltaisesti. Tämä tarkoittaa sitä, 
että he huolehtivat ruokavaliosta, harjoittelusta, nukkumaanmenoajoista yms. Toisin sa-
noen he ovat kuljettajien lapsenvahteja. Roolit riippuvat täysin kuljettajasta ja heidän per-
soonastaan. 
 
F1-sarjassa ajetaan vuosittain 19-21 kilpailua ympäri maailmaa. Jokainen osa-kilpailu on 
eri maassa. Kausi alkaa normaalisti helmikuun lopussa testien merkeissä ja ensimmäinen 
kilpailu ajetaan maaliskuun puolenvälin jälkeen. Viimeinen kisa käydään marraskuun lopul-
la. Kuljettajilla on 6-8 viikon tauko talvella ja 3-4 viikon tauko kesällä. Talvi tauon aikana 
kuljettajien pitäisi pystyä luomaan hyvä fyysinen pohja, jota pystyy ylläpitämään koko 
pitkän kauden. 
 
Suurin osa harjoittelusta kauden aikana tehdään hotelleissa, puistoissa tai hotellihuonees-
sa. Tämä on yksi syy siihen miksi halusimme kehittää työkalun mitä voi hyödyntää ilman 
välineitä tai välineiden avulla, jotka mahtuvat matkalaukkuun. Työkalun avulla pystyy har-
joittamaan koko vartaloa paikasta ja välineistä riippumatta. 
 
Autourheilijat ja toimistotyöläiset tai liikemiehet saattavat vaikuttaa hyvin erilaisilta kohde-
ryhmiltä. Näiden kohderyhmien lähempi tarkastelu paljastaa kuitenkin hyvin paljon yhtä-
läisyyksiä. Liikemiehet ja autourheilijat matkustavat paljon. Istuvat pitkiä aikoja kokouk-
sissa, autoissa ja lentokoneissa. He matkustavat aikavyöhykkeiltä toiselle, syövät ravinto-
loissa ja joutuvat työskentelemään kovan paineen alla. Heidän jokaista liikettä seurataan 
hyvin tarkasti ja pieniinkin virheisiin puututaan saman tien. Mitä menestyneempi liikemies 




Kuten aikaisemmin on mainittu, niin kehitetty työkalu on suunniteltu lähinnä autourheili-
joille, mutta sitä voi myös hyödyntää toimistotyöläiset sekä liikemiehet. Autourheilijoille 
lajispesifiset liikkeet kuten niska- ja hartiaseudun vahvistaminen on tärkeää, mutta pitkäs-
sä juoksussa kehon tasapainoinen toiminta ja liikunnallisuus ennaltaehkäisee ongelmia. S 
 
Autourheilijoiden suurimmat ongelmakohdat ovat hyvin samankaltaisia kuin paljon istuval-
la liikemiehellä tai toimistotyöntekijällä. Näitä ovat muun muassa alaselän vaivat, rangan 
kunto ja niska-hartiaseudun ongelmat. Autourheilijoilla nämä vaivat ovat usein moniker-
taiset ja niitä ei voi jättää huomioimatta. F1-autoissa ei ole jousitusta lähes ollenkaan jo-
ten kaikki iskut ja värinät kohdistuvat suoraan kuljettajaan. Jos jokainen ”palikka” kuljetta-
jan vartalossa ei ole kunnossa se tulee aiheuttamaan ongelmia. Tästä syystä työkalun 
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